A B

Saut Vertical 1/4 de tour Saut Vertical avec 1/2 tour

E N Appel deux p|ed Lancer les bras  Saut vertical 1/2 de tour Réception corrigée

T

tarl ﬁ%fﬁ Y

c Saut Vertical avec 1 tour

ELAN Appel deux pieds Lancer les bras Saut vertical tour complet Réception corrigée

ELAN Appel deux pieds et Lancer de bras Saut Groupé Réception corrigée

N

AT 1o %1

' : Saut Carpé - jambes tendues écartées ou D Saut Carpé - jambes tendues serrées

~
4

Appel deux pieds et lancer de bras Saut carpé, jambes tendues écartées ou serrées Réception corrigée

(]
% https://bernard-lefort-eps.fr
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Les roulades avant
Roulade avant élevée départ appel 2 pieds ou aprés départ en fente avant

Poussée forte des deux jambes Poser les mains au sol , puis rouler Se relever sans utiliser les mains

S

B Roulade avant, relevée sur 1 jambe :

-

S e

Se relever sur 1 jambe

sy M@%ﬁé@ﬁ“

B Roulade avant, arrivée jambes tendues écart

Poussée des deux jambes jambes écartées et tendues poussée sur les mains

5@"’%&/®%J@@%@Q

Roulade avant, arrivée jambes tendues serrées
Poussée des deux jambes jambes tendues et serrées poussée sur les mains position finale corrigée

N
/

S el

Saut de I'ange
Prise d'élan appel 2 pieds extension (saut de I'ange) poser les mains au sol se relever sans les mains

T2 /
m &

tps://bernard-lefort-eps.fr
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A Montée a I'ATR passager

Départ en fente avant monter a IATR redescendre en fente sur le méme pied ou sur l'autre

WA A 4
5

B Montée a I'ATR + enchainer une roulade avant (groupée ou écart ou relevée 1 jambe)

Départ en/fei% monter a I'ATR roulade avant se relever sans l'aide des mains
c ATR tenu + 1/4 de tour D ATR tenu + 1/2 tour ou tour (valse)
Départ en fente avant 1/4 de tour, 1/2 tour ou tour redescendre en fente

ATR tenu + 1/4 tour + roulade groupée ou D ATR tenu + 1/2 tour + roulade groupée

ATR tenu + Coupé écart

P Lo b e

NS
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I lad -

Roulade arriére + jambes groupées

E_@wg’@ﬂ%/? %z

Roulade arriére a partir de I'appui dorsal

Appui dorsal corrigé Flexion du tronc Roulade arriere Finale corngee

ALIPSa éﬂ@“@f@‘ﬁ%?

c Roulade arriére + jambes tendues du début a la fin du mouvement

Jambes tendues, mains au sol rouler et reposer jambes tendues se repousser corriger la position finale

?@gég\%ﬂ%

D Roulade arriére tendue avec passage a I'ATR
Jambes tendues se repousser a I'’ATR avec les jambes et les bras redescente controlée sur 1 jambe

J"Bm\séé\é L{{?é ﬂéﬁx

https://bernard-lefort-eps.fr
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Les Roues et les Rondades

Roue a deux bras

Prise délan Appel ROLi jambe tendue Corrigé final
B Roue sur 1 bras B 2 roues enchainées
Roue + Salto Costal Salto Costal

= b WY

c Rondade + Saut chandelle

Prlse d’élan Appel Passage en roue Rondade Saut chandelle Corrlge

Wmﬂwﬁﬂ\?

Rondade + saut carpé écart

Prlse d'élan, Appel Passage en roue Rondade Saut carpé Corrigé final

\ O R
(@I (ol

Pr|se d’élan , impulsion Rondade 1/2 tour Roulade avant élevée Corrigé final

)

https://bernard-lefort-eps.fr
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A Chandelle tenue (2 secondes)

Position corrigée Alignement du tronc et des jambes tendues

B Chandelle tenue + se relever en Roulade avant groupée

Tronc-jambes alignés élan jambes tendues  Se relever sans les mains Position corrigée

B Chandelle tenue + se relever en Roulade avant groupée sur 1 jambe

Tronc-jambes alignés  élan jambes tendues  Se relever sans les mains Position corrigée

D Chandelle tenue + Repoussé a I’ATR passager
Tronc-jambes alignés  Descendre les jambes Pousser des bras Redescente contrblée en fente

Projeter les jambes vers le haut Passer a 'ATR Position corrigée finale

https://bernard-lefort-eps.fr
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Les Trépieds

DTrépied tenu + Repoussé a I’ATR passager

Monter au Trépied

Se repousser des bras ATR

._".L’_J;
......Q.................C.........
<« »
Départ accroupi Montée jambes fléchies

\
B o ) \gr /Méﬁg
an il

Depart planche Montée jambes tendues

]ambes écarts

?f\j I /& /L@%g

Depart a genoux Montee.;ambes_tendues

g ﬁ! ﬂ lZE % W@ https://bernard-lefort-eps. fr
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A Flip Arriere avec impulsion sur mini trampoline

B Flip Arriéere avec impulsion sur tremplin

D Flip Arriére

Passage a I'ATR

Yy T an)

B Saut de main avec impulsion des bras sur un tremplin

Elan  pré-appel alignement bras-tronc Saut de main Arrivée stabilisée

7 <\
FrS P NaY kaha\

D Saut de main (réception sur 2 pieds ou 1 pied)

Elan  pré-appel alignement bras-tronc Saut de main Arrivée stabilisée
!l L)
I ARAT TN & %ﬁ\%
\L 4 { N Xh\ ﬂ%’ {

Pose du front )[yajection des jambes  poussée dgs bras réception corrigé

I~nad

https://bernard-lefort-eps.fr
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Les figures au sol

A Changement de face Facial => Dorsal
Gainage du tronc

B Tour complet avec appuis sur les mains : Facial => Dorsal => Facial
D Tour complet par impulsion des 2 bras : Facial => Facial

Repoussé des 2 bras £y Gainage.

A 2 Cercles de jambe Jambe tendue

Enchainer 2 cercles de jambe

SRR

2 Cercles de jambe avec 1/2 tour Jambe tendue

B
ST A ERAR DD BB
c De I'appui facial a I'appui dorsal Repoussé des 2 bras Gainage du tronc

A & LN

Passage jambes fléchies entre les bras

Cercle Thomas

pras iYL

https://bernard-lefort-eps.fr
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Les Planches

A Planche faciale jambes écarts tenue 2 secondes

R Dos plat,
\A Regard vers |'avant

c Planche « crocodile » serrée ou écartée sur 2 bras

tenue 2 secondes

1 %%@m*ﬂéﬂ%%

c Planche costale tenue 2 secondes Jambe libre au-dessus de I'horizontale

A

c Planche faciale tenue 2 secondes

\i \ Bassin perpendiculaire au sol

Jambe libre au-dessus de I'horizontale

- " /
i ? Bassin paralléle au sol

D Départ a I'’ATR, Planche jambes tendues écartées

Planche tenue 2 secondes
3
|

https://bernard-lefort-eps.fr
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B Salto avant groupé avec impulsion sur tremplin

Impulsion appel 2 pieds , bras hauts, fermeture tronc/jambes salto avant groupé, réception stabilisée

R T g

c Salto avant groupé avec impulsion sans tremplin , avec tapis de réception

%@f ﬁf““ ﬁ@%&@%w

D Salto avant groupé avec impulsion sans tremplin , sans tapis de réception

Impulsion appel 2 pieds , bras hauts,  fermeture tronc/jambes salto avant groupé, réception stabilisée

c Salto arriére groupé avec impulsion sur tremplin

D Salto arriere groupé avec impulsion sans tremplin

) %a %ﬁﬁ%%@%@%% .

https://bernard-lefort-eps.fr
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Des LIAISONS pour les garcons

Debout => 1 pas en ' — == Y
changeant de direction |
(1/4 tour ou 1/2 tour) l
I
| ) Balancer de bras

Saut chandelle 1/2 tour
=> un balancer de bras I W ?@

B GLY NN

Y-

AT

oo L0l
SOL => Debout ? ﬁ o z m ﬁ /i?
SOL => Debout => 1 pas latéral

Debout => 1/2 tour
=> SOL i
Ou sans 1/2 tour N m !

https://bernard-lefort-eps.fr

Debout => 1/2 tour

i

7
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